
УДК 613.2
ББК 51.230
 Л73

Перевод оригинального издания:

Kristin Lawless
FORMERLY KNOWN AS FOOD:

How the Industrial Food System Is Changing Our Minds, Bodies, and Culture

 Лолес, Кристин.
Л73  Мы не знаем, что едим. Как промышленное производ-

ство  еды меняет микробиоту, гены и мозг / К. Лолес; пер. 
с английского Е. Б. Власовой. — Москва : Издательство АСТ, 
2022. — 288 с. — (Научный подход).

  ISBN 978-5-17-113875-2

  Если вам кажется, что «органические» продукты сберегут ваше здоровье, 
вы ошибаетесь. Качество всей еды, предлагаемой нам с прилавков, ухудши-
лось за последние 100 лет, и виной тому промышленное земледелие и хими-
каты, используемые на полях и в упаковке. Мы попросту не знаем, что едим.

  Кристин Лолес уверена, что наши тела буквально меняются изнутри: пи-
щевая промышленность повлияла на микробиоту, мозг, гены. Автор фик-
сирует эти тревожные перемены и, проконсультировавшись с исследова-
телями, предлагает стратегию борьбы за здоровье и выживание. Ее голос не 
похож на наставления врачей или зацикленных на еде фанатиков: основы-
ваясь на репрезентативных исследованиях последних лет, она предлагает 
аргументированную философию потребления, которую сама называет тео-
рией цельного яйца.

УДК 613.2
ББК 51.230

© 2018 by Kristin Lawless
©  Перевод на русский язык, оформление.  

ООО «Издательство АСТ», 2022

ISBN 978-5-17-113875-2



ǜǻǾǯȌȆǭǲǿǾȌц ǯǾǲǹ,ц ǸȋǱǵц ǵǹǲȋǿцǼǽǭǯǻц ǴǺǭǿȉ



ǛǮȆǲǾǿǯǻц ǱǻǸǳǺǻц ǽǲȅǵǿȉ,ц ȂǻȄǲǿц Ǹǵц ǻǺǻц
ǼǽǻǱǻǸǳǭǿȉц Ȋǿǻǿц ǼȀǿȉ.ц ǞǱǲǸǭǿȉц Ȋǿǻц ǹǻǳǺǻ,ц
ǿǻǸȉǷǻц ǲǾǸǵц Ǻǭц ǽȀǷǭȂц ǲǾǿȉц ǯǾǲц ȁǭǷǿȈ.ц ǗǭǷц ǾǷǭ-
ǴǭǸц ǓǭǺц ǝǻǾǿǭǺ:ц «ǛǮȌǴǭǿǲǸȉǾǿǯǻц ǿǲǽǼǲǿȉц Ǳǭǲǿц
Ǻǭǹц Ǽǽǭǯǻц ǴǺǭǿȉ».

ǝǲǶȄǲǸцǗǭǽǾǻǺ.ц ǎǲǴǹǻǸǯǺǭȌц ǯǲǾǺǭ



Введение

ǗǻǰǱǭцȌцǽǭǮǻǿǭǸǭцǵǺǾǿǽȀǷǿǻǽǻǹцǼǻцǼǽǭǯǵǸȉǺǻǹȀцǼǵǿǭǺǵȋцǾцǷǭǽ-
ǱǵǻǸǻǰǭǹǵц Ǻǭц ǙǭǺȂȊǿǿǲǺǲ,ц Ȍц ǹǺǻǰǻц ǽǭǴц ǲǴǱǵǸǭц Ǻǭц ǱǻǹǭȅǺǵǲц
ǯȈǴǻǯȈц ǵц ǼǻǮȈǯǭǸǭц Ǻǭц ǹǺǻǰǵȂц ǷȀȂǺȌȂ.ц ǛǮȈȄǺǻц Ȋǿǻц Ǻǲц ǻȄǲǺȉц
ǼǽǵǯǸǲǷǭǿǲǸȉǺǭȌц ǷǭǽǿǵǺǭ.ц ǛǱǺǭǳǱȈц Ȍц ǼǽǵǲȂǭǸǭц Ƿц ǳǲǺȆǵǺǲц —ц
ǺǭǴǻǯǲǹц ǲǲц ǑǳǲǺǺǵȁǲǽ,ц —ц ǷǻǿǻǽǭȌц ǾǿǽǭǱǭǸǭц ǻǿц ǼǽǻǮǸǲǹц Ǿǻц
ǴǱǻǽǻǯȉǲǹц ǵц ȂǻǿǲǸǭц ǾǷǻǽǽǲǷǿǵǽǻǯǭǿȉц ǼǵǿǭǺǵǲ.ц ǗǻǰǱǭц Ȍц ǴǭȅǸǭц
Ƿц ǺǲǶц Ǻǭц ǷȀȂǺȋ,ц Ȍц ǾǽǭǴȀц ǼǻǺȌǸǭ,ц ǯц Ȅǲǹц ǼǽǻǮǸǲǹǭ.ц ǒǲц ǼǻǸǷǵц
ǮȈǸǵцǴǭǮǵǿȈцǾǵǸȉǺǻцǻǮǽǭǮǻǿǭǺǺǻǶцǲǱǻǶ:цǿǭǹцǮȈǸǻцǼǲȄǲǺȉǲцPop-
Tarts,цOreo,ц ȂǸǻǼȉȌц Frostedц Flakesц ǵц ǿǭǷц ǱǭǸǲǲ.ц ǛǺǭц ǴǺǭǸǭ,ц Ȅǿǻц ǲǶц
ǺǲǸȉǴȌц Ȋǿǻц ǲǾǿȉ,ц Ǻǻц ǯǾǲц ǽǭǯǺǻц ȀǱǵǯǵǸǭǾȉц ǹǻǲǶц ǽǲǭǷȃǵǵ,ц ǷǻǰǱǭц
ǾǿǭǸǭц ȂǯǭǾǿǭǿȉǾȌц ǾǻǱǲǽǳǵǹȈǹц Ǿǯǻǲǰǻц ȂǻǸǻǱǵǸȉǺǵǷǭ,ц ǰǱǲц ǮȈǸǵц
ǻǮǲǴǳǵǽǲǺǺǻǲц ǹǻǸǻǷǻ,ц ȁǽȀǷǿǻǯȈǶц ǾǻǷ,ц ǼǻǹȈǿǭȌ,ц ǺǭǽǲǴǭǺǺǭȌц
Ǻǭц ǷȀǾǻȄǷǵц ǮǽǻǷǷǻǸǵц ǵц ǴǭǹǲǺǵǿǲǸȉц ǷȀǽǵǺǻǰǻц ȌǶȃǭц Eggц Beaters.ц
Ǭц ǾǷǭǴǭǸǭц ǲǶ,ц Ȅǿǻц Ȋǿǵц ǼǽǻǱȀǷǿȈц ǺǲǸȉǴȌц ǺǭǴǯǭǿȉц ǼǻǸǲǴǺȈǹǵ,ц Ȋǿǻц
ǴǭǮǸȀǳǱǲǺǵǲ.ц Ǡǿǲȅǵǿȉц ǲǲц Ȍц ǹǻǰǸǭц ǿǻǸȉǷǻц ǿǲǹ,ц Ȅǿǻц ǼǻȄǿǵц ǯǾǲц
ǷȀȂǺǵц ǯц ǍǹǲǽǵǷǲц ǯȈǰǸȌǱȌǿц ǿǻȄǺǻц ǿǭǷц ǳǲ.ц ǑǳǲǺǺǵȁǲǽц ǺȀǳǺǻц
ǮȈǸǻц ǲȆǲц ǽǭǴц ȂǻǽǻȅǲǺȉǷǻц ǼǻǱȀǹǭǿȉц ǺǭǱц ǿǲǹ,ц Ȅǿǻц ǻǺǭц ǲǾǿ,ц ǷǭǷ,ц
ǯǼǽǻȄǲǹ,ц ǵц ǮǻǸȉȅǵǺǾǿǯȀц ǭǹǲǽǵǷǭǺȃǲǯ.

ǏǲȄǲǽǻǹцǿǻǰǻцǳǲцǱǺȌцȌцǮȈǸǭцǼǽǵǰǸǭȅǲǺǭцǺǭцǻǮǲǱцǷцǼǻǱǽȀǰǲ,ц
ǷǻǿǻǽȀȋцǾȄǵǿǭǸǭцǱǻǾǿǭǿǻȄǺǻцǻǾǯǲǱǻǹǸǲǺǺǻǶцǯцǯǻǼǽǻǾǭȂцǴǱǻǽǻ-
ǯǻǰǻцǼǵǿǭǺǵȌ,цǵцǮȈǸǭцǺǲǹǺǻǰǻцǼǻǽǭǳǲǺǭцǿǲǹ,цȄǿǻцȀǯǵǱǲǸǭцȀцǺǲǲц
Ǻǭц ǷȀȂǺǲ.ц ǟǭǹц ǮȈǸǵц ǹȋǾǸǵцKashi,ц ǹǭǷǭǽǻǺȈц Ǿц ǾȈǽǻǹц ǱǸȌц ǱǲǿǲǶц
Annie,цǾǻǲǯǻǲцǹǻǸǻǷǻ,цȁǽȀǷǿǻǯȈǲцǾǻǷǵ,цǶǻǰȀǽǿȈцǾцǺǵǴǷǵǹцǾǻǱǲǽ-
ǳǭǺǵǲǹцǳǵǽǭцǵцǹȌǰǷǵǲцȀǼǭǷǻǯǷǵцǻǯǻȆǺǻǰǻцǵцȁǽȀǷǿǻǯǻǰǻцǼȋǽǲ.

ǏǾǲц Ȋǿǵц ǼǽǻǱȀǷǿȈц ǼǻǴǵȃǵǻǺǵǽȀȋǿǾȌц ǷǭǷц ǮǻǸǲǲц ǼǻǸǲǴǺǭȌц
ǭǸȉǿǲǽǺǭǿǵǯǭцOreoц ǵцPop-Tarts,ц Ǻǻ,ц Ǽǻц ǼǽǭǯǱǲц ǰǻǯǻǽȌ,ц ǻǺǵц ǺǲǺǭ-
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ǹǺǻǰǻцǸȀȄȅǲцǲǱȈ,цǷǻǿǻǽȀȋцȌцǯǵǱǲǸǭцȀцǑǳǲǺǺǵȁǲǽцǿǲǹцǳǲцȀǿǽǻǹ.ц
ǠǱǵǯǵǿǲǸȉǺǻ,ц ǷǭǷц ǮȈǾǿǽǻц ǭǹǲǽǵǷǭǺȃȈц ǼǽǵǯȈǷǸǵц Ƿц ǿǻǹȀ,ц Ȅǿǻц
ǯǾȌц ǲǱǭц ǱǻǸǳǺǭц ǮȈǿȉц ȀǼǭǷǻǯǭǺǭц ǯц ǼǸǭǾǿǵǷǻǯȈǶц ǼǭǷǲǿц ǵǸǵц Ƿǭǽ-
ǿǻǺǺȀȋцǷǻǽǻǮǷȀ.цǞцǾǲǽǲǱǵǺȈцXXцǯǲǷǭцǾǵǾǿǲǹǭцǼǽǻǱǻǯǻǸȉǾǿǯǵȌц
ǻǷǭǴǭǸǭǾȉцǯǻцǯǸǭǾǿǵцǾǲǸȉǾǷǻȂǻǴȌǶǾǿǯǲǺǺǻǶцǵцǼǵȆǲǯǻǶцǼǽǻǹȈȅ-
ǸǲǺǺǻǾǿǵ,ц ǼǻǱц ǯǸǵȌǺǵǲǹц ǷǻǿǻǽǻǶц ǾǿǭǸǵц ǹǲǺȌǿȉǾȌц ǽǲǷǻǹǲǺǱǭ-
ȃǵǵцǼǻцǼǽǭǯǵǸȉǺǻǹȀцǼǵǿǭǺǵȋцǵцǻǮȆǲǼǽǵǺȌǿȈǲцǼǽǲǱǾǿǭǯǸǲǺǵȌц
ǻц ǲǱǲ.ц Ǟц Ȋǿǻǰǻц ǯǽǲǹǲǺǵц Ǳǭǳǲц ȃǲǸȉǺȈǲц ǼǽǻǱȀǷǿȈц ǵǴц ǹǭǰǭǴǵǺǭц
ǾǿǭǸǵцǹǲǺǲǲцǼǵǿǭǿǲǸȉǺȈǹǵцǵцǾǲǶȄǭǾцǯцǺǵȂцǾǻǱǲǽǳǭǿǾȌцǯǽǲǱǺȈǲц
ȂǵǹǵǷǭǿȈ,ц ǼǽǵǾȀǿǾǿǯȀȋȆǵǲц ǯц ǻǷǽȀǳǭȋȆǲǶц ǾǽǲǱǲ.ц ǕǴ-Ǵǭц Ȋǿǻǰǻц
ǾǵǸȉǺǻцǼǻǾǿǽǭǱǭǸǻцǺǭȅǲцǴǱǻǽǻǯȉǲ.цǗǽǻǹǲцǿǻǰǻ,цǵǴ-ǴǭцǽǲǷǻǹǲǺ-
ǱǭȃǵǶ,ц ǾǻǴǱǭǺǺȈȂц ǼǻǱц ǯǸǵȌǺǵǲǹц ǵǺǱȀǾǿǽǵǵ,ц ǹǺǻǰǵǲц ȊǷǾǼǲǽǿȈц
ǵǴǹǲǺǵǸǵц ǾǯǻǶц ǼǻǱȂǻǱц Ƿц ǲǱǲц ǵц ǴǱǻǽǻǯȉȋ.ц ǚǲǾǷǻǸȉǷǻц Ǹǲǿц ǺǭǴǭǱц
Ȍц ǼǽǻǯǻǱǵǸǭц ǸǲǷȃǵȋц Ǽǻц ǴǱǻǽǻǯǻǹȀц ǼǵǿǭǺǵȋц ǯц ǽǭǹǷǭȂц ǷȀǽǾǭц
ǻǮȀȄǲǺǵȌц ǱǸȌц ǷǭǽǱǵǻǸǻǰǻǯц ǯц ǚȉȋ-ǖǻǽǷǲ.ц Ǭц ǼǻǷǭǴǭǸǭц ǾǸǭǶǱ,ц
ǻǮȇȌǾǺȌȋȆǵǶ,ц Ȅǲǹц Ȁǰǽǻǳǭȋǿц ǴǱǻǽǻǯȉȋц ǾǻǴǱǭǺǺȈǲц ǯц ǼǵȆǲǯǻǶц
ǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿǵц ǿǽǭǺǾǳǵǽȈ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǯȂǻǱȌǿц ǯц ǾǻǾǿǭǯц ǿǭǷǵȂц
ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,цǷǭǷцǾǼǽǲǱцCan’tцBelieveцIt’sцNotцButterчцǵцǹǭǽǰǭǽǵǺцBenecol.ц
Ǭц ǻǮȇȌǾǺȌǸǭц ǰǽȀǼǼǲц ǾǻǮǽǭǯȅǵȂǾȌц ǼǭȃǵǲǺǿǻǯц ǵц ǼǽǭǷǿǵǷȀȋȆǵȂц
ǹǲǱǵǷǻǯ,цȄǿǻцȂǻǿȌцǺǭǹцǱǻǸǰǻǲцǯǽǲǹȌцǾǻǯǲǿǻǯǭǸǵцǴǭǹǲǺǵǿȉцǺǭǾȈ-
ȆǲǺǺȈǲцǳǵǽȈцǯцǾǸǵǯǻȄǺǻǹцǹǭǾǸǲцǺǭцȌǷǻǮȈцǮǻǸǲǲцǼǻǸǲǴǺȈǶцǱǸȌц
ǾǲǽǱȃǭцǾǼǽǲǱ,цǾǲǰǻǱǺȌцȀȄǲǺȈǹцǵǴǯǲǾǿǺǻ,цȄǿǻцǮǻǸǲǴǺǵцǾǲǽǱȃǭцǺǭц
ǾǭǹǻǹцǱǲǸǲцǯȈǴȈǯǭȋǿцǿǽǭǺǾǳǵǽȈ.цǚǲцȀǾǼǲǸǭцȌцǴǭǷǻǺȄǵǿȉцǼǽǲǱ-
ǸǻǳǲǺǵǲ,ц ǷǭǷц ǻǱǵǺц ǼǻǳǵǸǻǶц ȄǲǸǻǯǲǷц ǵǴц ǭȀǱǵǿǻǽǵǵц ǮȀǷǯǭǸȉǺǻц
ǯǾǷǽǵǷǺȀǸцǾǻцǾǯǻǲǰǻцǹǲǾǿǭцǻǿцǽǭǴǱǽǭǳǲǺǵȌ:ц«ǚǻцǹǻǶцǯǽǭȄцǹǺǻ-
ǰǻц Ǹǲǿц ǾǻǯǲǿǻǯǭǸц ǹǺǲц ǵȂц ǲǾǿȉч»ц ǟǭǷц ǾǸǻǳǵǸǻǾȉ,ц Ȅǿǻц ǯǽǭȄц Ȋǿǻǰǻц
ǹȀǳȄǵǺȈц ǿǻǳǲц ǼǽǵǾȀǿǾǿǯǻǯǭǸц Ǻǭц ǹǻǲǶц ǸǲǷȃǵǵц юȌц ǻǿǼǽǭǯǸȌǸǭц
ǲǹȀц ǼǽǲǴǲǺǿǭȃǵȋц ǱǸȌц ǻǴǺǭǷǻǹǸǲǺǵȌц ǼǲǽǲǱц ǸǲǷȃǵǲǶя.ц Ǭц ǹȌǰǷǻц
ǼǻȌǾǺǵǸǭ,ц Ȅǿǻц Ȋǿǻц ǻǿǺǻǾǵǿǲǸȉǺǻц ǺǻǯǭȌц ǵǺȁǻǽǹǭȃǵȌц юǺǭц Ǳǯǻ-
ǽǲцǮȈǸц2011цǰǻǱ,ц ǭцǼǻǸȀȄǭǲǹȈǲцǯцǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿǵцǿǽǭǺcǳǵǽȈц
ǴǭǼǽǲǿǵǸǵц ǵǾǼǻǸȉǴǻǯǭǿȉц Ǽǽǵц ǼǽǻǵǴǯǻǱǾǿǯǲц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯц ǯц ǞǥǍц
ǿǻǸȉǷǻцǯц2015цǰǻǱȀя,цǵцǵǾȂǻǱȌцǵǴцȊǿǵȂцǱǭǺǺȈȂцǸȋǱȌǹцǸȀȄȅǲцǺǲц
ǲǾǿȉцǼǽǻǱȀǷǿȈ,цǯцǷǻǿǻǽȈȂцǾǻǱǲǽǳǭǿǾȌцǿǽǭǺǾǳǵǽȈ.цǏǽǭȄцǹȀǳȄǵ-
ǺȈц ǯǲǳǸǵǯǻц ǾǷǭǴǭǸ,ц Ȅǿǻц ǯǻǼǽǻǾȈц ǼǽǭǯǵǸȉǺǻǰǻц ǼǵǿǭǺǵȌц Ǻǲц ǯȂǻ-
ǱǵǸǵц ǯц ǷȀǽǾц ǲǰǻц ǻǮȀȄǲǺǵȌц ǵц ǻǺц ǿǻǳǲц Ǻǲц ǴǺǭǸц ǻǮц ȊǿǵȂц ǱǭǺǺȈȂ.ц
ǕǹǲǺǺǻц ǼǻȊǿǻǹȀц ǲǰǻц ǹǲǱǵȃǵǺǾǷǵǶц ȃǲǺǿǽц ǵц ǼǽǵǰǸǭǾǵǸц ǹǲǺȌ.
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ǎǻǸȉȅǲц ǱǲǾȌǿǵц Ǹǲǿц Ȍц ǴǭǺǵǹǭȋǾȉц ǯǻǼǽǻǾǭǹǵц ǲǱȈ,ц ǴǱǻǽǻǯȉȌц
ǵц ǼǽǭǯǵǸȉǺǻǰǻц ǼǵǿǭǺǵȌ,ц Ǻǲц ǿǻǸȉǷǻц ǷǭǷц ǵǺǾǿǽȀǷǿǻǽ,ц Ǻǻц ǵц ǷǭǷц
ǳȀǽǺǭǸǵǾǿ,цǵцǼǽǻǯǻǳȀцǽǭǾǾǸǲǱǻǯǭǺǵȌцǯцȊǿǻǶцǾȁǲǽǲ.цǗǭǳǱȈǶцǰǻǱц
Ȍц ǮǲǾǲǱȀȋц Ǿц ǱǲǾȌǿǷǭǹǵц ǮǵǻǸǻǰǻǯ,ц ȂǵǹǵǷǻǯ,ц ǿǻǷǾǵǷǻǸǻǰǻǯц ǵц ǹǵ-
ǷǽǻǮǵǻǸǻǰǻǯ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǼǽǻǯǻǱȌǿц ǽǲǯǻǸȋȃǵǻǺǺȈǲц ǵǾǾǸǲǱǻǯǭǺǵȌц
Ǻǭц ǿǲǹȀц ǿǻǰǻ,ц ǷǭǷц Ǿц ǮǵǻǸǻǰǵȄǲǾǷǻǶц ǿǻȄǷǵц ǴǽǲǺǵȌц ǯǻǴǱǲǶǾǿǯȀȋǿц
Ǻǭц ǺǭǾц ǼǽǻǱȀǷǿȈц ǵц ȂǵǹǵǷǭǿȈ,ц ǼǻǾǿȀǼǭȋȆǵǲц ǯц Ǻǭȅц ǻǽǰǭǺǵǴǹц
ǲǳǲǱǺǲǯǺǻ.ц ǕǴ-Ǵǭц ǿǻǰǻ,ц Ȅǿǻц Ȍц ȀǴǺǭǸǭц ǯц ȂǻǱǲц ǾǯǻǵȂц ǵǴȈǾǷǭǺǵǶ,ц
ȌцǯǾǲцǮǻǸȉȅǲцǮǲǾǼǻǷǻȋǾȉ,цǷǻǰǱǭцǴǭȂǻǳȀцǷцǸȋǱȌǹцǱǻǹǻǶцǵцǯǵǳȀ,ц
ǷǭǷǵǹǵц ǼǽǻǱȀǷǿǭǹǵц ǻǺǵц ǷǻǽǹȌǿц Ǿǯǻǵц Ǿǲǹȉǵ.ц ǚǻц Ȍц ǼǻǺȌǸǭ,ц Ȅǿǻц
ǺǲǸȉǴȌц ǯǵǺǵǿȉц ǯц Ȋǿǻǹц Ǻǵц ǸȋǱǲǶ,ц Ǻǵц Ǳǭǳǲц ǮǻǸȉȅǵǺǾǿǯǻц ǯǽǭȄǲǶ,ц
ǼǻǿǻǹȀцȄǿǻ,цǺǲцǳǲǸǭȌцǴǸǭ,цǻǺǵцǼǽǻǾǿǻцǼǻǯǿǻǽȌȋǿцǻȁǵȃǵǭǸȉǺȈǲц
ǱǭǺǺȈǲц ǵц ǽǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵǵц Ǽǻц ǼǵǿǭǺǵȋ.ц ǜǽǵȅǸǭц Ǽǻǽǭц ǻǾǻǴǺǭǿȉ,ц
ǷǭǷцǾǵǸȉǺǻцǼǻǹǲǺȌǯȅǵǲǾȌцǼǽǵǯȈȄǷǵцǼǵǿǭǺǵȌцǼǻǯǸǵȌǸǵцǺǭцǺǭȅǲц
ǴǱǻǽǻǯȉǲ.цǏǾǲǰǻцǴǭцǻǱǺǻцǾǿǻǸǲǿǵǲцǱǸȌцǹǺǻǰǵȂцǵǴцǺǭǾцǽǭǾȁǭǾǻǯǭǺ-
ǺȈǲ,ц ǾǵǸȉǺǻц ǻǮǽǭǮǻǿǭǺǺȈǲц ǵц ǯǽǲǱǺȈǲц ǼǽǻǱȀǷǿȈц ǾǿǭǸǵц ǺǻǽǹǻǶ.ц
ǕцǱǭǳǲцǿǲцǸȋǱǵ,цǷǻǿǻǽȈǲцǱȀǹǭȋǿ,цȄǿǻцǹȈцǼǵǿǭǲǹǾȌцȂǻǽǻȅǻ,цǲǱȌǿц
Ǻǭц ǻǮǲǱц Ǿǯǲǳǵǲц ȁǽȀǷǿȈц ǵц ǻǯǻȆǵ,ц ǯȈǽǭȆǲǺǺȈǲц Ǻǭц ǵǾǿǻȆǲǺǺǻǶц
ǼǻȄǯǲцǼǽǵцǼǻǹǻȆǵцǼǲǾǿǵȃǵǱǻǯ,цȀǼǭǷǻǯǭǺǺȈǲцǯцǻǿǽǭǯǸȌȋȆǵǶцǵȂц
ǼǸǭǾǿǵǷ,ц ǱǻǸǰǻц ǲȂǭǯȅǵǲц Ǻǭц ǾǷǸǭǱц ǵц ȂǽǭǺǵǯȅǵǲǾȌц ǿǭǹц ǺǲǱǲǸȌǹǵц
ǵǸǵц ǹǲǾȌȃǭǹǵ,ц ǿǲǽȌȌц Ǿǯǻǵц ǼǻǸǲǴǺȈǲц ǾǯǻǶǾǿǯǭ.ц ǗǭǷц ǿǲц ǷȀǾǻȄǷǵц
ǮǽǻǷǷǻǸǵ,цǷǻǿǻǽȈǲцȌцǯǵǱǲǸǭцǯцȂǻǸǻǱǵǸȉǺǵǷǲцȀцǑǳǲǺǺǵȁǲǽ.цǕǴ-
Ǵǭц ǺǭȅǲǶц ǴǭǯǵǾǵǹǻǾǿǵц ǻǿц ȊǿǻǶц «ǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǶ»ц ǲǱȈц ǻǽǰǭǺǵǴǹц
ȄǲǸǻǯǲǷǭцǺǭȄǭǸцǹǲǺȌǿȉǾȌ.цǜǽǵȄǲǹцǵǴǹǲǺǲǺǵȌцǷǻǾǺȀǸǵǾȉцǵцǼǸǻǱǭц
ǯцǹǭǿǲǽǵǺǾǷǻǶцȀǿǽǻǮǲ,цǵцǹǵǷǽǻǮǵǻǿȈц—цǿǽǵǸǸǵǻǺǻǯцǮǭǷǿǲǽǵǶ,ц
ǯȈǾǿǵǸǭȋȆǵȂц ǻǽǰǭǺǵǴǹц ȄǲǸǻǯǲǷǭц ǵǴǺȀǿǽǵц ǵц ǾǺǭǽȀǳǵц ǵц ǻȄǲǺȉц
ǯǭǳǺȈȂцǱǸȌцǴǱǻǽǻǯȉȌ.цǜǽǵǺȃǵǼǵǭǸȉǺǻцǺǻǯȈǶцǽǭȃǵǻǺц«ǯǺǲǾцǷǻǽ-
ǽǲǷǿǵǯȈ»ц ǵц ǯц ǽǭǮǻǿȀц ǹǻǴǰǭ,ц ǵц Ǳǭǳǲц ǯц ǾǿǽȀǷǿȀǽȀц ǰǲǺǻǯ,ц ǿǭǷц Ȅǿǻц
ǿǲǼǲǽȉцǯǾǲ,цȄǿǻцǹȈцǲǱǵǹ,цǹǻǳǲǿцǼǻǯǸǵȌǿȉцǺǭцǺǭȅǵȂцǱǲǿǲǶцǵцǵȂц
ǱǲǿǲǶ,ц ǺǲǴǭǯǵǾǵǹǻц ǻǿц ǿǻǰǻ,ц Ȅǲǹц ǻǺǵц ǮȀǱȀǿц ǼǵǿǭǿȉǾȌ.

ǚǭцǾǭǹǻǹцǱǲǸǲцǹǺǻǰǻȄǵǾǸǲǺǺȈǲцǺǻǯȈǲцǵǾǾǸǲǱǻǯǭǺǵȌцǺǭцǿǲ-
ǹȀцǹǵǷǽǻȁǸǻǽȈ,цǼǵǿǭǺǵȌцǹǭǿǲǽǵ,цǰǽȀǱǺǻǰǻцǹǻǸǻǷǭцǵцȂǵǹǵǷǭǿǻǯц
ǯцǾǻǾǿǭǯǲцǼǵȆǲǯȈȂцǼǽǻǱȀǷǿǻǯцǼǻǾǿǭǯǵǸǵцǼǻǱцǾǻǹǺǲǺǵǲцǹǺǻǰǻǲ,ц
ȄǿǻцǹȈ,цǷǭǴǭǸǻǾȉцǮȈ,цǴǺǭǲǹцǻцǴǱǻǽǻǯȉǲцȄǲǸǻǯǲǷǭ,цǽǭǮǻǿǲцǻǽǰǭǺǵǴ-
ǹǭц ǵц ǻǷǽȀǳǭȋȆǲǶц ǾǽǲǱǲ.ц ǜǻц ǾȀǿǵ,ц ǹȈц ǺǭȄǵǺǭǲǹц ǼǻǺǵǹǭǿȉ,ц Ȅǿǻц
Ǻǭц ǼǽǻǿȌǳǲǺǵǵц ǺǲǾǷǻǸȉǷǵȂц ǹǵǸǸǵǻǺǻǯц Ǹǲǿц ȊǯǻǸȋȃǵǵц ȄǲǸǻǯǲǷц
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ǽǭǴǯǵǯǭǸǾȌц ǯц ǼǻǾǿǻȌǺǺǻǹц ǯǴǭǵǹǻǱǲǶǾǿǯǵǵц Ǿц ǻǷǽȀǳǭȋȆǲǶц Ǿǽǲ-
ǱǻǶц ǵц ǼǵȆǲǶ.ц Ǒǻц ǺǲǱǭǯǺǲǰǻц ǯǽǲǹǲǺǵц Ȋǿǭц ǾǵǾǿǲǹǭц ǽǲǭǰǵǽǻǯǭǺǵȌц
ǵц ǭǱǭǼǿǭȃǵǵц ǽǭǮǻǿǭǸǭц Ǻǭǹц Ǻǭц ǼǻǸȉǴȀ.ц ǚǻц ǹǲǺȉȅǲц Ȅǲǹц Ǵǭц Ǿǿǻ-
Ǹǲǿǵǲц ǯц ǽǲǴȀǸȉǿǭǿǲц ǽǭǴǯǵǿǵȌц ǼǵȆǲǯǻǶц ǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿǵц ǵǴǹǲ-
ǺǵǸǻǾȉц ǼǽǭǷǿǵȄǲǾǷǵц ǯǾǲ,ц Ȅǿǻц ǷǭǾǭǲǿǾȌц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǹȈц
ǲǱǵǹ,цǭц ǴǺǭȄǵǿ,цǵǴǹǲǺǵǸǾȌцǵцǺǭȅцǻǽǰǭǺǵǴǹ.цǏǾǲǰǻцǴǭцǺǲǾǷǻǸȉǷǻц
ǼǻǷǻǸǲǺǵǶцǹȈцǼǻǸǺǻǾǿȉȋцǻǿǷǭǴǭǸǵǾȉцǻǿцǼǽǲǳǺǵȂцǴǺǭǺǵǶцǻцǲǱǲ,ц
ǴǱǻǽǻǯȉǲцǵцǼǵǿǭǺǵǵ,цǺǭǷǻǼǸǲǺǺȈȂцǴǭцǺǲǾǷǻǸȉǷǻцǿȈǾȌȄцǸǲǿ.цǜǻȊ-
ǿǻǹȀцǺǲǯǭǳǺǻ,цǻǿǷȀǱǭцǯȈцǽǻǱǻǹцǵцǷǭǷǻǶцȀцǯǭǾцǽǭȃǵǻǺц—цǾǭǹȈǶц
ǷǽȀǼǺȈǶц ǷǽǵǴǵǾц ǯц ǴǱǽǭǯǻǻȂǽǭǺǲǺǵǵ,ц ǯǻǴǺǵǷȅǵǶц ǵǴ-Ǵǭц ǴǭǰǽȌǴ-
ǺǲǺǵȌц ǻǷǽȀǳǭȋȆǲǶц ǾǽǲǱȈц ǵц ȀȂȀǱȅǲǺǵȌц ǷǭȄǲǾǿǯǭц Ǳǭǳǲц ǮǭǴǻǯȈȂц
ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,ц ǷǭǾǭǲǿǾȌц ǯǾǲȂц ǺǭǾ.ц ǙȈц ǯǾǲц —ц ǼǻǱǻǼȈǿǺȈǲц ǷǽǻǸǵǷǵц
ǯцǹǭǾȅǿǭǮǺǻǹцȊǷǾǼǲǽǵǹǲǺǿǲ,цǵǿǻǰǵцǷǻǿǻǽǻǰǻ,цǾǷǻǽǲǲцǯǾǲǰǻ,цǾǿǭ-
ǺȀǿц ǵǴǯǲǾǿǺȈц ǿǻǸȉǷǻц ǲȆǲц ȄǲǽǲǴц ǺǲǾǷǻǸȉǷǻц ǼǻǷǻǸǲǺǵǶ.

ǙǻȌц ǼǻǱǽȀǰǭц ǑǳǲǺǺǵȁǲǽ,ц ǷǭǷц ǵц ǹȈц ǯǾǲ,ц ǯȈǺȀǳǱǲǺǭц ǳǵǿȉц
ǯцȊǿǻǶцǾǵǸȉǺǻцǵǴǹǲǺǵǯȅǲǶǾȌцǼǵȆǲǯǻǶцǽǲǭǸȉǺǻǾǿǵ.цǏцȊǿǻǶцǷǺǵǰǲц
ǰǻǯǻǽǵǿǾȌц ǻц ǿǻǹ,ц ǷǭǷц ǹȈц ǻǷǭǴǭǸǵǾȉц ǯц ǿǭǷǻǶц ǾǵǿȀǭȃǵǵ,ц Ȅǲǹц ǻǺǭц
ǹǻǳǲǿц ǮȈǿȉц ǻǼǭǾǺǭц ǵц Ȅǿǻц ǷǭǳǱȈǶц ǵǴц ǺǭǾц ǹǻǳǲǿц ǾǱǲǸǭǿȉ,ц ȄǿǻǮȈц
ǳǵǴǺȉц ǯц ȊǿǻǶц ǽǲǭǸȉǺǻǾǿǵц ǾǿǭǸǭц ǮǻǸǲǲц ǮǲǴǻǼǭǾǺǻǶ.
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ǙǺǻǰǵǹцǷǭǳǲǿǾȌ,цȄǿǻцǼǽǻǱǻǯǻǸȉǾǿǯǲǺǺǭȌцǷȀǸȉǿȀǽǭцǯǾǲǰǱǭцǮȈǸǭц
ǿǭǷǻǶ,цǷǭǷцǾǲǰǻǱǺȌ,цȄǿǻцǵǺǰǽǲǱǵǲǺǿȈцǱǸȌцǼǽǻǱȀǷǿǻǯцǯǾǲǰǱǭцǽǭǴ-
ǽǭǮǭǿȈǯǭǸǵц ǯц ǸǭǮǻǽǭǿǻǽǵȌȂ,ц ǯǻǾǼǽǻǵǴǯǻǱǵǸǵц Ǻǭц ǻǿǱǭǸǲǺǺȈȂц
ǼǽǲǱǼǽǵȌǿǵȌȂцǵцǯǲǴǸǵцȄǲǽǲǴцǯǾȋцǾǿǽǭǺȀцǯцǹǲǾǿǭ,цǰǱǲцǾǹǲȅǵǯǭ-
ǸǵцǾцǷǻǺǾǲǽǯǭǺǿǭǹǵцǵцǱǻǮǭǯǷǭǹǵцǵцȀǼǭǷǻǯȈǯǭǸǵцǯцǼǸǭǾǿǵǷцǵǸǵц
ǷǭǽǿǻǺ.цǚǭцǾǭǹǻǹцǱǲǸǲцǾǲǶȄǭǾцǹȈцǲǱǵǹцǾǻǯǾǲǹцǺǲцǿǻ,цȄǿǻцǲǸǵцǺǭц
ǼǽǻǿȌǳǲǺǵǵцǼǽǭǷǿǵȄǲǾǷǵцǯǾǲǶцǵǾǿǻǽǵǵцȄǲǸǻǯǲȄǲǾǿǯǭ.цǗǻǰǱǭ-ǿǻц
ǽǭȃǵǻǺцǭǹǲǽǵǷǭǺȃǭцǾǻǾǿǻȌǸцǵǴцǺǭǿȀǽǭǸȉǺȈȂцǼǽǻǱȀǷǿǻǯц—цǹȌǾǭц
ǳǵǯǻǿǺȈȂ,ц ǯȈǽǭȆǲǺǺȈȂц Ǻǭц ǺǭǾǿǻȌȆǲǶц ȁǲǽǹǲ,ц ǻǯǻȆǲǶ,ц ǼǻǸȀ-
ȄǲǺǺȈȂцǾцǼǻȄǯȈ,цǮǻǰǭǿǻǶцǼǻǸǲǴǺȈǹǵцȊǸǲǹǲǺǿǭǹǵ,цǾǻǮǽǭǺǺǻǰǻц
ǹǲǾǿǺȈǹцȁǲǽǹǲǽǻǹцǴǲǽǺǭ,цǵǴцǷǻǿǻǽǻǰǻцǼǻǿǻǹцǹǲǾǿǺȈǶцǼǲǷǭǽȉц
ǵǸǵц Ƿǿǻ-ǿǻц ǵǴц Ǿǲǹȉǵц ǱǲǸǭǸц ȂǸǲǮ.ц Ǜǿц ǾǵǸȉǺǻц ǻǮǽǭǮǻǿǭǺǺȈȂц
ǵц ǾǻǴǱǭǺǺȈȂц ǯц ǼǵȆǲǯǻǶц ǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿǵц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯц ǭǹǲǽǵ-
ǷǭǺȃȈц ǾǿǭǸǵц ǴǭǯǵǾǲǿȉц ǿǻǸȉǷǻц 75–100ц Ǹǲǿц ǺǭǴǭǱ.

ǚǻц ǷǭǷц ǹȈц ǻǷǭǴǭǸǵǾȉц ǯц ǿǭǷǻǶц ǾǵǿȀǭȃǵǵ?ц ǗǭǷц ǼǻǸȀȄǵǸǻǾȉ,ц
Ȅǿǻц 70ц ыц ǺǭǾǲǸǲǺǵȌц ǾǿǽǭǺȈц ǾǲǶȄǭǾц ǾǿǽǭǱǭǲǿц ǻǿц ǻǳǵǽǲǺǵȌц
ǵц ǵǴǮȈǿǻȄǺǻǰǻц ǯǲǾǭ?ц Ǥǿǻц ǮǻǸǲǴǺǵ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǽǭǺȉȅǲц ǭǾǾǻȃǵ-
ǵǽǻǯǭǸǵǾȉц Ǿц ǼǻǳǵǸȈǹц ǯǻǴǽǭǾǿǻǹ,ц ǿǭǷǵǲц ǷǭǷц ǾǭȂǭǽǺȈǶц ǱǵǭǮǲǿц
ǯǿǻǽǻǰǻцǿǵǼǭцǵǸǵцǮǻǸǲǴǺǵцǾǲǽǱȃǭ,цǿǲǼǲǽȉцǯǾǲцȄǭȆǲцǯǻǴǺǵǷǭȋǿц
Ȁц ǱǲǿǲǶ?ц ǛǮȇȌǾǺǵǿȉц ǽǭǾǿȀȆǵǲц ǼǻǷǭǴǭǿǲǸǵц ǻǳǵǽǲǺǵȌц ǵц ǯц ȃǲ-
Ǹǻǹц ȀȂȀǱȅǲǺǵǲц ǴǱǻǽǻǯȉȌц ǯц ǱǲǶǾǿǯǵǿǲǸȉǺǻǾǿǵц ǹǻǳǺǻц ǿǻǸȉǷǻц
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ǻǱǺǵǹц—цǴǭцǼǽǻȅǲǱȅǵǶцǯǲǷцǺǭȅцǽǭȃǵǻǺцǼǵǿǭǺǵȌцǵǴǹǲǺǵǸǾȌц
ǷǭǽǱǵǺǭǸȉǺȈǹц ǻǮǽǭǴǻǹ,ц ǼǽǵȄǲǹц ǾǭǹȈǲц ǾǲǽȉǲǴǺȈǲц ǼǲǽǲǹǲǺȈц
ǾǿǭǸǵцǼǽǻǵǾȂǻǱǵǿȉцǾц1980-ȂцǰǻǱǻǯ.цǚǭȅǲцǼǵǿǭǺǵǲцǵǴǹǲǺǵǸǻǾȉц
ǻȄǲǺȉцǾǵǸȉǺǻ,цǾǵǸȉǺǲǲ,цȄǲǹцǯȈцǹǻǳǲǿǲцǼǽǲǱǾǿǭǯǵǿȉ.цǙȈцǾǿǭǸǵц
Ǽǻ-ǱǽȀǰǻǹȀц ǯȈǽǭȆǵǯǭǿȉц ǵц ǼǽǻǵǴǯǻǱǵǿȉц ǼǽǻǱȀǷǿȈ,ц ǷǻǸǵȄǲǾǿǯǻц
ǼǵǿǭǿǲǸȉǺȈȂцǯǲȆǲǾǿǯцǯцǲǱǲцȀǹǲǺȉȅǵǸǻǾȉ,цǼǻȌǯǵǸǵǾȉцȂǵǹǵǷǭǿȈц
ǵц ǱǽȀǰǵǲц ǼǵȆǲǯȈǲц ǱǻǮǭǯǷǵ.ц ǏǾǲц Ȋǿǻц ǰǻǯǻǽǵǿц ǻц ǿǻǹ,ц Ȅǿǻц ǯц Ǻǭ-
ȅǲǹц ǽǭȃǵǻǺǲц ǼǽǻǵǴǻȅǲǸц «ǾǲǶǾǹǵȄǲǾǷǵǶц ǾǱǯǵǰ»ц —ц ǹǺǻǰǻǲц ǵǴц
ǿǻǰǻ,ц Ȅǿǻц ǹȈц ǾǲǶȄǭǾц ǲǱǵǹ,ц ǾǿǭǸǻц ǱǽȀǰǵǹ.



Глава 1 

ПИЩЕВАЯ ИНДУСТРИЯ БЕЗ ГРИМА
ТǲǻǽǵȌц ȃǲǸȉǺǻǰǻц ȌǶȃǭ,ц ц

ǵǸǵцǗǭǷцǹȈц ǻǷǭǴǭǸǵǾȉц ǯц ǾǲǰǻǱǺȌȅǺǲǶц ǾǵǿȀǭȃǵǵ

ǚǭц Ǿǭǹǻǹц ǱǲǸǲц ǯǾǲц ǱǻǾǿǭǿǻȄǺǻц ǼǽǻǾǿǻ.ц ǏǾǲц ǼǽǻǱȀǷǿȈ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц
ǹȈцȀǼǻǿǽǲǮǸȌǲǹцǯцǼǵȆȀ,цǱǻǸǳǺȈцǮȈǿȉцȃǲǸȈǹǵцǵцǺǲǼǻǯǽǲǳǱǲǺ-
ǺȈǹǵ,цǷǭǷцȌǶȃǻцǾцǮǲǸǷǻǹцǵцǳǲǸǿǷǻǹ.цǚǭцǼǽǻǿȌǳǲǺǵǵцǺǲǾǷǻǸȉǷǵȂц
ǱǲǾȌǿǵǸǲǿǵǶц ǿǭǷц ǺǭǴȈǯǭǲǹȈǲц ȊǷǾǼǲǽǿȈц ǯǯǻǱǵǸǵц ǸȋǱǲǶц ǯц ǴǭǮǸȀ-
ǳǱǲǺǵǲцǺǲǯǲǽǺȈǹǵцǼǽǲǱǾǿǭǯǸǲǺǵȌǹǵцǻцǿǻǹ,цǷǭǷцǺȀǳǺǻцǼǵǿǭǿȉǾȌ,ц
ȂǻǿȌц Ǻǭц Ǿǭǹǻǹц ǱǲǸǲц ǯǾǲц Ǻǲц ǿǭǷц Ȁǳц ǾǸǻǳǺǻ.ц ǚȀǳǺǻц ǴǭǼǻǹǺǵǿȉц
ǯǾǲǰǻц ǻǱǺǻц ǼǽǭǯǵǸǻц —ц ǯǭȅц ǽǭȃǵǻǺц ǱǻǸǳǲǺц ǾǻǾǿǻȌǿȉц ǿǻǸȉǷǻц
ǵǴц ȃǲǸȉǺȈȂц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯц ǵц ǺǵǷǭǷǵȂц ǱǽȀǰǵȂ.ц Ǘц ǾǻǳǭǸǲǺǵȋ,ц Ǽǽǵц
ǺȈǺǲȅǺǲǹц ǽǭǾȃǯǲǿǲц ǼǵȆǲǯǻǶц ǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿǵц ǾǻǮǸȋǱǭǿȉц Ȋǿǻц
ǼǽǭǯǵǸǻц ǮǲǾǷǻǺǲȄǺǻц ǾǸǻǳǺǻ.

ǚǻц Ȅǿǻц ǹȈц ǵǹǲǲǹц ǯц ǯǵǱȀ,ц ǰǻǯǻǽȌц ǻц ȃǲǸȉǺȈȂц ǼǽǻǱȀǷǿǭȂ?ц
ǙǻǸǻǷǻц Ǿц ǺǵǴǷǵǹц ǾǻǱǲǽǳǭǺǵǲǹц ǳǵǽǭ,ц ǻǮǲǴǳǵǽǲǺǺȈǶц ǶǻǰȀǽǿ,ц
ǺǭǽǲǴǭǺǺȈǶц ǮǲǸȈǶц ȂǸǲǮц —ц ǯǾǲц Ȋǿǵц ǼǽǻǱȀǷǿȈц ǺǲǸȉǴȌц ǺǭǴǯǭǿȉц
ȃǲǸȉǺȈǹǵ,ц ȂǻǿȌц ǵǹǲǺǺǻц ǻǺǵц ǾǻǾǿǭǯǸȌȋǿц ǻǾǺǻǯȀц ǽǭȃǵǻǺǭц ǼǽǭǷ-
ǿǵȄǲǾǷǵц ǯǾǲȂц ǾǲǹǲǶц ǯц ǍǹǲǽǵǷǲц ǵц Ǵǭц ǲǲц ǼǽǲǱǲǸǭǹǵ.ц ǜǻȄǿǵц ǯǾǲц
ǽǭǾȁǭǾǻǯǭǺǺȈǲц ǼǽǻǱȀǷǿȈ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǹǻǳǺǻц ǺǭǶǿǵц ǯц ǹǭǰǭǴǵǺǭȂ,ц
Ǻǲц ǼǻǱǼǭǱǭȋǿц ǼǻǱц ǻǼǽǲǱǲǸǲǺǵǲц ȃǲǸȉǺȈȂ.ц ǗǭǷц Ȋǿǻц ǼǽǻǵǴǻȅǸǻ?

ǛǿǷǭǴцǻǿцǺǭǿȀǽǭǸȉǺȈȂцȃǲǸȉǺȈȂцǼǽǻǱȀǷǿǻǯцǯцǼǻǸȉǴȀцǽǭǾȁǭǾǻ-
ǯǭǺǺȈȂцǼǽǻǵǴǻȅǲǸцǯцǞǥǍцǯц1950-Ȃцǵц1960-ȂцǰǻǱǭȂ,цǷǻǰǱǭцǯǸǭǾǿǵц
ǵцǼǽǲǱǾǿǭǯǵǿǲǸǵцǼǵȆǲǯǻǶцǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿǵцǾǿǭǸǵцǽȀǷǭцǻǮцǽȀǷȀц
ǽǭǮǻǿǭǿȉц ǺǭǱц ǻȁǵȃǵǭǸȉǺȈǹǵц ǽǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵȌǹǵц Ǽǻц ǼǽǭǯǵǸȉǺǻǹȀц
ǼǵǿǭǺǵȋ.цǞцǿǲȂцǼǻǽцǸȋǱǲǶцǽǭǴǸǵȄǺȈǹǵцǾǼǻǾǻǮǭǹǵцǾǿǭǸǵцȀǮǲǳ-
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Ǳǭǿȉцǯцǿǻǹ,цȄǿǻцǺȀǳǺǻцǼǻǸǺǻǾǿȉȋцǻǿǷǭǴǭǿȉǾȌцǻǿцȌǵȃцǵцǲǾǿȉцǿǻǸȉǷǻц
ǮǲǸǷǵ,цȄǿǻцǯǹǲǾǿǻцǾǸǵǯǻȄǺǻǰǻцǹǭǾǸǭцǵцǾǭǸǭцǺȀǳǺǻцǵǾǼǻǸȉǴǻǯǭǿȉц
ǹǭǽǰǭǽǵǺцǵцǽǭǾǿǵǿǲǸȉǺȈǲцǹǭǾǸǭ,цȄǿǻцǼǵǿȉцǸȀȄȅǲцǻǮǲǴǳǵǽǲǺǺǻǲц
ǹǻǸǻǷǻ,ц ȄǿǻǮȈц ǾǻǷǽǭǿǵǿȉц ȀǼǻǿǽǲǮǸǲǺǵǲц ǳǵǽǻǯц ǵц ǲǾǿȉц «ȄǵǾǿȈǶц
ǮǲǸǻǷ».ц ǘȋǱȌǹц ǾǻǯǲǿǻǯǭǸǵц ȀǼǻǿǽǲǮǸȌǿȉц ǯц ǼǵȆȀц ǹǲǺȉȅǲц ǾǻǸǵ,ц
ǾǻǾǿǭǯǸȌǿȉц ǽǭȃǵǻǺц Ǻǭц ǻǾǺǻǯǲц ǴǲǽǺǻǯȈȂц ǷȀǸȉǿȀǽ,ц ǼǵǿǭǿȉǾȌц ȃǲǸȉ-
ǺȈǹǵц ǴǸǭǷǭǹǵц ǯц ǯǵǱǲц ȂǸǲǮǭц ǵц ǰǻǿǻǯȈȂц ǴǭǯǿǽǭǷǻǯ,ц ǻǮǻǰǭȆǲǺǺȈȂц
ǯǵǿǭǹǵǺǭǹǵ,цǵцǿǭǷцǱǭǸǲǲ.цǠцȊǿǵȂцǽǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵǶцǲǾǿȉцǻǱǺǭцǻǮȆǭȌц
Ȅǲǽǿǭц—цǻǺǵцǼǽǵǴȈǯǭȋǿцǯǭǾцǻǿǷǭǴǭǿȉǾȌцǻǿцǺǭǿȀǽǭǸȉǺȈȂцȃǲǸȉǺȈȂц
ǼǽǻǱȀǷǿǻǯцǯцǼǻǸȉǴȀцǾǻǴǱǭǺǺȈȂцǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿȉȋ.цǜǻǾǹǻǿǽǵǿǲц
Ǻǭц ǼǻǸǷȀц ǯц ǸȋǮǻǹц ǹǭǰǭǴǵǺǲц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,ц ǵц ǯȈц ȀǯǵǱǵǿǲ,ц Ȅǿǻц ȀǷǭ-
ǴǭǺǺǭȌц Ǻǭц ȊǿǵǷǲǿǷǭȂц ǵǺȁǻǽǹǭȃǵȌц ǻц ǼǻǸǲǴǺȈȂц ǾǯǻǶǾǿǯǭȂц ǰǻǯǻ-
ǽǵǿц Ǻǲц ǻц ǷǭȄǲǾǿǯǲц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ.ц ǞǷǻǽǲǲ,ц ǻǺǭц ǻǿǽǭǳǭǲǿц ǺȈǺǲȅǺǵǲц
ǽǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵǵц ǻц ǼǽǭǯǵǸȉǺǻǹц ǼǵǿǭǺǵǵ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǾǻǾǿǭǯǸȌȋǿǾȌц
ǼǻǱц ǯǸǵȌǺǵǲǹц ǼǽǻǵǴǯǻǱǵǿǲǸǲǶ.ц ǝǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵǵ,ц ǯц Ǿǯǻȋц ǻȄǲǽǲǱȉ,ц
ǾǻǴǱǭȋǿц ǺǻǯȈǲц ǽȈǺǷǵц ǾǮȈǿǭ,ц ǰǱǲц ǼǽǻǵǴǯǻǱǵǿǲǸǵц ǹǻǰȀǿц ǼǽǻǱǭǿȉц
«ǽǲǷǻǹǲǺǱȀǲǹȈǲцǷцȀǼǻǿǽǲǮǸǲǺǵȋ»цǿǻǯǭǽȈцǾцǺǵǴǷǵǹцǾǻǱǲǽǳǭǺǵǲǹц
ǳǵǽǭ,ц ǾǻǸǵ,ц ȂǻǸǲǾǿǲǽǵǺǭц ǵц ǮǻǰǭǿȈǲц ȃǲǸȉǺȈǹǵц ǴǸǭǷǭǹǵ.ц ǏǭǳǺǻц
ǼǻǹǺǵǿȉ,ц Ȅǿǻц ǻǿц ǼǽǻǱǭǳǵц ǻǮǽǭǮǻǿǭǺǺȈȂц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,ц Ǽǽǵц ǾǻǴǱǭ-
ǺǵǵцǷǻǿǻǽȈȂцǵǾǼǻǸȉǴȀȋǿǾȌцǱǲȅǲǯȈǲцǾȈǽȈǲцǵǺǰǽǲǱǵǲǺǿȈ,цǿǭǷǵǲц
ǷǭǷц ǷȀǷȀǽȀǴǭ,ц ǾǻȌ,ц ǼȅǲǺǵȃǭ,ц ǷȀǷȀǽȀǴǺǻǲц ǹǭǾǸǻ,ц Ǿǻǲǯǻǲц ǹǭǾǸǻ,ц
ǽǭǼǾǻǯǻǲц ǹǭǾǸǻ,ц ǾǭȂǭǽц ǵц ǹǺǻǳǲǾǿǯǻц ǱǻǮǭǯǻǷц ǵц ǷǻǺǾǲǽǯǭǺǿǻǯ,ц
ǼǽǻǵǴǯǻǱǵǿǲǸǵцǼǻǸȀȄǭȋǿцǰǻǽǭǴǱǻцǮǻǸȉȅǲцǱǲǺǲǰ,цȄǲǹцǻǿцǽǲǭǸǵǴǭ-
ȃǵǵцǼǽǻǾǿȈȂцȃǲǸȉǺȈȂцǼǽǻǱȀǷǿǻǯ.цǛǮȈȄǺȈǶцǰǻǿǻǯȈǶцǴǭǯǿǽǭǷцǵǸǵц
ȀǼǭǷǻǯǭǺǺȈǶцǯцǼǭǷǲǿцǺǭǽǲǴǭǺǺȈǶцȂǸǲǮцǾǻǾǿǻȌǿцǵǹǲǺǺǻцǵǴцǿǭǷǵȂц
ǵǺǰǽǲǱǵǲǺǿǻǯ.цǗǽǻǹǲцǿǻǰǻ,цȊǿǵцǼǽǻǱȀǷǿȈцǯȈǰǻǱǺȈцǿǲǹ,цȄǿǻцǹǻǰȀǿц
ǱǻǸǰǻцȂǽǭǺǵǿȉǾȌцǺǭцǹǭǰǭǴǵǺǺȈȂцǼǻǸǷǭȂцǵцǯȈǱǲǽǳǵǯǭǿȉцǱǸǵǿǲǸȉ-
ǺȈǲц «ǼȀǿǲȅǲǾǿǯǵȌ»ц Ǿц ȁǭǮǽǵǷǵц Ƿц Ǻǭǹц Ǻǭц ǷȀȂǺȋ.ц ǜǽǻǵǴǯǻǱǾǿǯǻц
ȃǲǸȉǺȈȂцǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,цǿǭǷǵȂ,цǷǭǷцǺǲǱǭǯǺǻцǽǭǴǹǻǸǻǿǻǲцǴǲǽǺǻ,цȌǶȃǭ,ц
ǹǭǾǸǻ,цǺǭǼǽǻǿǵǯ,цǿǽǲǮȀǲǿцǮǻǸȉȅǵȂцǴǭǿǽǭǿ.цǟǭǷǭȌцǲǱǭцǵцǼǻǽǿǵǿǾȌц
ǮȈǾǿǽǲǲ,ц ǷǭǷц ǵц ǼǻǸǻǳǲǺǻц ǺǭǿȀǽǭǸȉǺȈǹц ǼǽǻǱȀǷǿǭǹ.

Ǒǭǳǲц ǿǲц ǸȋǱǵ,ц ǷǻǿǻǽȈǹц ǹȈц ǱǻǸǳǺȈц ǱǻǯǲǽȌǿȉц ǯц ǼǻǱǰǻǿǻǯǷǲц
ǱǭǺǺȈȂцǻцǼǵǿǭǺǵǵ,цǼǻǱǱǲǽǳǵǯǭȋǿцǻȁǵȃǵǭǸȉǺȈǲцǽǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵǵ,ц
ǺǭȅǲǱȅǵǲцǻǿǽǭǳǲǺǵǲцǯцǾǻǾǿǭǯǲцǻǮǽǭǮǻǿǭǺǺȈȂцǼǽǻǱȀǷǿǻǯ.цǕǺǱȀ-
ǾǿǽǵȌцǼǽǵǽȀȄǵǸǭцǮǻǸȉȅǵǺǾǿǯǻцǴǭǽǲǰǵǾǿǽǵǽǻǯǭǺǺȈȂцǱǵǲǿǻǸǻǰǻǯ,ц
ǽǭǮǻǿǭȋȆǵȂц ǯц ǮǻǸȉǺǵȃǭȂц ǵц ǯǽǭȄǲǮǺȈȂц ǷǭǮǵǺǲǿǭȂц ǵц ǯȈǾǿȀǼǭȋ-
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ȆǵȂцǷǭǷцȊǷǾǼǲǽǿȈцǯцǞǙǕ.цǞǭǹǻǶцǷǽȀǼǺǻǶцǯцǹǵǽǲцǻǽǰǭǺǵǴǭȃǵǲǶ,ц
ǻǮȇǲǱǵǺȌȋȆǲǶцǾǼǲȃǵǭǸǵǾǿǻǯцǯцǻǮǸǭǾǿǵцǲǱȈцǵцǼǽǭǯǵǸȉǺǻǰǻцǼǵ-
ǿǭǺǵȌ,цǾȄǵǿǭǲǿǾȌцǍǷǭǱǲǹǵȌцǼǵǿǭǺǵȌцǵцǱǵǲǿǻǸǻǰǵǵ,цǻǺǭцǼǻǹǻǰǭǲǿц
ǾǻǾǿǭǯǸȌǿȉцǼǸǭǺцǻǮȀȄǲǺǵȌцǱǸȌцȅǷǻǸ,цǷǻǿǻǽȈǲцǴǭǺǵǹǭȋǿǾȌцǾǲǽǿǵ-
ȁǵǷǭȃǵǲǶц ǱǵǲǿǻǸǻǰǻǯц ǯц ǞǥǍ.ц ǚǻц ǯц ȊǿȀц ǭǷǭǱǲǹǵȋ,ц ǷǭǷц ǾǷǭǴǭǺǻц
ǯц ǱǻǷǸǭǱǲц ȋǽǵǾǿǭц ǯц ǻǮǸǭǾǿǵц ǴǱǽǭǯǻǻȂǽǭǺǲǺǵȌц ǙǵȅǲǸȉц ǞǭǶǹǻǺц
ǻǿц 2013ц ǰǻǱǭ,ц «ǰǸȀǮǻǷǻц ǯǺǲǱǽǵǸǭǾȉц ǼǵȆǲǯǭȌц ǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿȉ».ц
ǞǽǲǱǵц ǲǲц ǾǼǻǺǾǻǽǻǯц ȄǵǾǸȌǿǾȌц ǰǵǰǭǺǿȈц ǼǵȆǲǯǻǶц ǼǽǻǹȈȅǸǲǺ-
ǺǻǾǿǵ:ц Coca-Cola,ц ǣǲǺǿǽц ǼǵǿǭǺǵȌц ǵц ǴǱǻǽǻǯȉȌц ǷǻǹǼǭǺǵǵцHershey,ц
ǚǭȃǵǻǺǭǸȉǺȈǶц Ǿǻǯǲǿц Ǽǻц ǹǻǸǻȄǺǻǹȀц ǳǵǯǻǿǺǻǯǻǱǾǿǯȀц ǞǥǍ,ц
ǷǻǽǼǻǽǭȃǵǵц Generalц Mills,ц Kellogg’s,цPepsiCoц ǵц Unilever.ц Ǘǽǻǹǲц ǿǻǰǻ,ц
McDonald’s,ц Coca-Colaц ǵц ǱǽȀǰǵǲц ǸǵǱǲǽȈц ǵǺǱȀǾǿǽǵǵц ǿǽǭǿȌǿц ǹǺǻǰǻц
ǱǲǺǲǰц Ǻǭц ǾǿǲǺǱȈц ǵц ǱǻǽǻǰǻǾǿǻȌȆǵǲц ǹǲǾǿǭц Ǻǭц ǲǳǲǰǻǱǺǻǶц ǯȈǾǿǭǯ-
Ƿǲц ǭǷǭǱǲǹǵǵ.ц ǟǭǹц ǻǺǵц ǹǻǰȀǿц ǼǽǻǱǯǵǰǭǿȉц ǵǱǲȋц ǻц ǼǻǸȉǴǲц ǾǯǻǵȂц
ǼǽǻǱȀǷǿǻǯцǵцǼǽǵǱǭǯǭǿȉцǲǶц«ǻǽǲǻǸцǴǭǷǻǺǺǻǾǿǵ».цǏцǷǻǺȃǲцǷǻǺȃǻǯ,ц
ǷǻǽǼǻǽǭȃǵǵц ǼǻǺǵǹǭȋǿ,ц Ȅǿǻц ǺǭǾǲǸǲǺǵǲц ǼǽǻǾǯǲȆǭȋǿц ǱǵǲǿǻǸǻǰǵ,ц
ǼǻȊǿǻǹȀцǼǻǸȀȄǵǿȉцǻǱǻǮǽǲǺǵǲцǾǻцǾǿǻǽǻǺȈцǿǭǷǻǶцǻǽǰǭǺǵǴǭȃǵǵц—ц
ǺǭǾǿǻȌȆǵǶц ǼǻǱǭǽǻǷц ǱǸȌц ǮǵǴǺǲǾǭ1.

ǏцȁǻǽǹǵǽǻǯǭǺǵǵцǻǮȆǲǾǿǯǲǺǺǻǰǻцǹǺǲǺǵȌцǻцǿǻǹ,цǷǭǷǵǲцǼǽǻ-
ǱȀǷǿȈцǹǻǳǺǻцǾȄǵǿǭǿȉцǼǻǸǲǴǺȈǹǵ,цǿǭǷǳǲцȀȄǭǾǿǯȀǲǿцǍǹǲǽǵǷǭǺǾǷǭȌц
ǷǭǽǱǵǻǸǻǰǵȄǲǾǷǭȌцǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌ.цǛǺǭцǼǻǹǲȄǭǲǿцǼǽǻǱȀǷǿȈ,цǷǻǿǻǽȈǲц
ǾǻǻǿǯǲǿǾǿǯȀȋǿцǷǽǵǿǲǽǵȌǹцǻцǴǱǻǽǻǯǻǶцǼǵȆǲ,цǻǾǻǮȈǹцǴǺǭǷǻǹ.цǏȈц
ǺǭǯǲǽǺȌǷǭц ǯǵǱǲǸǵц ǲǰǻц —ц ǾǲǽǱȃǲц Ǿц ǰǭǸǻȄǷǻǶц юHeart-Checkяц —ц Ǻǭц
ǼǽǻǱȀǷǿǭȂц Ǿц ǹǭǸȈǹц ǾǻǱǲǽǳǭǺǵǲǹц ǺǭǾȈȆǲǺǺȈȂц ǳǵǽǻǯ,ц ȂǻǸǲǾǿǲ-
ǽǵǺǭц ǵц ǾǻǸǵ.ц Ǫǿǭц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌ,ц ǻǮȇǲǱǵǺȌȋȆǭȌц ǯǽǭȄǲǶц ǵц ǵǾǾǸǲ-
ǱǻǯǭǿǲǸǲǶ,цǷǻǿǻǽȈǲцǴǭǺǵǹǭȋǿǾȌцǽǭǾǼǽǻǾǿǽǭǺǲǺǵǲǹцǵǺȁǻǽǹǭȃǵǵц
ǻц ǴǱǻǽǻǯȉǲ,ц ǾȄǵǿǭǲǿǾȌц ǺǲǴǭǯǵǾǵǹǻǶ,ц ǻǱǺǭǷǻц ǯц ǲǲц ǽǭǮǻǿǲц ǹǻǳǺǻц
Ǵǭǹǲǿǵǿȉц ǾǲǽȉǲǴǺȈǲц ǼǽǻǿǵǯǻǽǲȄǵȌ.ц ǛǽǰǭǺǵǴǭȃǵȌц ǰǻǽǱǵǿǾȌц ǿǲǹ,ц
Ȅǿǻц ǲǲц ǾǼǻǺǾǵǽȀȋǿц ǺǲǾǷǻǸȉǷǻц ǱǲǾȌǿǷǻǯц ǼǵȆǲǯȈȂц ǷǻǹǼǭǺǵǶ,ц
ǯǷǸȋȄǭȌц ǡǻǺǱц Monsanto,ц Walmart,ц Walgreens,ц Subwayц ǵц ǍǾǾǻȃǵǭ-
ȃǵȋц ǼǽǻǵǴǯǻǱǵǿǲǸǲǶц ǮǭǷǭǸǲǶǺȈȂц ǿǻǯǭǽǻǯц юǷǻǿǻǽǭȌц ǼǽǲǱǾǿǭǯǸȌ-
ǲǿц ǷǽȀǼǺȈȂц ǵǰǽǻǷǻǯц Ǻǭц ǽȈǺǷǲ,ц ǿǭǷǵȂц ǷǭǷц Coca-Cola,ц Generalц Mills,ц
Hershey,цKellogg’s,цKraftцǵцMcDonald’sя2.цǠǳǲцǺǲǾǷǻǸȉǷǻцǱǲǾȌǿǵǸǲǿǵǶц
ǍǹǲǽǵǷǭǺǾǷǭȌц ǷǭǽǱǵǻǸǻǰǵȄǲǾǷǭȌц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌц ǽǲǷǻǹǲǺǱȀǲǿц ȀǼǻ-
ǿǽǲǮǸȌǿȉц ǯц ǼǵȆȀц ǻǮǽǭǮǻǿǭǺǺȈǲц ǼǽǻǱȀǷǿȈц Ǿц ǺǵǴǷǵǹц ǾǻǱǲǽǳǭ-
Ǻǵǲǹц ǳǵǽǭ,ц ǾǻǸǵц ǵц ǯȈǾǻǷǵǹц ǾǻǱǲǽǳǭǺǵǲǹц ǷǸǲǿȄǭǿǷǵц ǵц Ǿǯǻǵǹц
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ǴǺǭȄǷǻǹц ǼǻǱǿǯǲǽǳǱǭǲǿц ǼǻǸȉǴȀц ǽǭǾȁǭǾǻǯǭǺǺȈȂц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,ц ȂǻǿȌц
ǷǭȄǲǾǿǯǻц ǹǺǻǰǵȂц ǵǴц ǺǵȂц ǯȈǴȈǯǭǲǿц ǾǻǹǺǲǺǵȌ.ц Ǫǿǻц ǿǭǷǵǲц ǼǽǻǱȀǷ-
ǿȈ,цǷǭǷцǾȀǼȈцǷǻǹǼǭǺǵǵцCampbell,цǹȋǾǸǵцKashi,ц ǷǭȅǵцQuakerцOats,ц
ǹȌǾǺȈǲцǵǴǱǲǸǵȌцǻǿцButterballцǵцBoar’sцHeadцǵцǼǽǻǱȀǷǿȈцǵǴцǳǵǱǷǻǰǻц
ȌǵȄǺǻǰǻц ǮǲǸǷǭ,ц ǺǭǼǽǵǹǲǽ,ц Eggц Beaters.ц ǛǽǰǭǺǵǴǭȃǵȌц ȀǿǯǲǽǳǱǭǲǿ,ц
Ȅǿǻц ǻǺǭц Ǻǲц ǯȈǾǷǭǴȈǯǭǲǿǾȌц ǯц ǼǻǸȉǴȀц ǻǼǽǲǱǲǸǲǺǺȈȂц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,ц
Ǻǻц ǵǾǾǸǲǱǻǯǭǺǵǲ,ц ǻц Ƿǻǿǻǽǻǹц ǻǺǭц Ǿц ǰǻǽǱǻǾǿȉȋц Ǽǵȅǲǿц Ǻǭц Ǿǯǻǲǹц
ǾǭǶǿǲ,цǼǻǷǭǴȈǯǭǲǿ,цȄǿǻцǾǲǽǱȃǲцǾцǰǭǸǻȄǷǻǶц—цǻǱǵǺцǵǴцǾǭǹȈȂцȀǴǺǭ-
ǯǭǲǹȈȂцǵцǯȈǴȈǯǭȋȆǵȂцǱǻǯǲǽǵǲцǾǵǹǯǻǸǻǯцǺǭцǼǵȆǲǯǻǶцȀǼǭǷǻǯǷǲ.ц
ǗǭǷцǼǻǷǭǴȈǯǭȋǿцǽǲǴȀǸȉǿǭǿȈцǻǼǽǻǾǭ,ц83цыцǼǻǿǽǲǮǵǿǲǸǲǶцȀǴǺǭȋǿц
Ȋǿǻǿц ǾǵǹǯǻǸ,ц ǭц 63ц ыц ǱǻǯǲǽȌȋǿц ǲǹȀц ǮǻǸȉȅǲ,ц Ȅǲǹц ǱǽȀǰǵǹ3.ц ǕǾ-
ǼǻǸȉǴǻǯǭǺǵǲц Ȋǿǻǰǻц ǴǺǭǷǭц ǻǮȂǻǱǵǿǾȌц ǷǻǽǼǻǽǭȃǵȌǹц ǺǲǱǲȅǲǯǻ,ц Ǵǭц
ȊǿǻцǻǺǵцǼǸǭǿȌǿцǭǾǾǻȃǵǭȃǵǵцǲǳǲǰǻǱǺȈǶцǯǴǺǻǾ.цǏȈǼǸǭǿȈцǽǭǴǺȌǿǾȌц
ǯц ǴǭǯǵǾǵǹǻǾǿǵц ǻǿц ǷǻǸǵȄǲǾǿǯǭц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯц ǵц ǯȈǽȀȄǷǵц ǵц ǾǻǾǿǭǯǸȌ-
ȋǿц ǻǿц ǿǽǲȂц Ǳǻц ȅǲǾǿǵц ǿȈǾȌȄц ǱǻǸǸǭǽǻǯц ǯц ǰǻǱц Ǵǭц ǻǱǺȀц ǸǵȃǲǺǴǵȋ.ц
ǚǭцǹǻǹǲǺǿцǺǭǼǵǾǭǺǵȌцȊǿǻǶцǷǺǵǰǵцǺǭцǽȈǺǷǲцǮȈǸǻцǼǽǲǱǾǿǭǯǸǲǺǻц
960ц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯц Ǿǻц ǴǺǭǷǻǹц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵǵц юHeart-Checkя4.

ǝǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵǵц ǿǭǷǵȂц ǻǽǰǭǺǵǴǭȃǵǶ,ц ǷǭǷц ǍǷǭǱǲǹǵȌц ǼǵǿǭǺǵȌц
ǵц ǱǵǲǿǻǸǻǰǵǵц ǵц ǍǹǲǽǵǷǭǺǾǷǭȌц ǷǭǽǱǵǻǸǻǰǵȄǲǾǷǭȌц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌ,ц
ǼǽǵȅǸǵц Ǻǭц ǾǹǲǺȀц ǴǱǽǭǯȈǹц ǽǭǾǾȀǳǱǲǺǵȌǹц ǻц ǲǱǲц ǵц ǼǵǿǭǺǵǵ.ц
ǙǺǻǰǵǲц ǸȋǱǵц Ǳǻц ǾǵȂц Ǽǻǽц ǾȄǵǿǭȋǿ,ц Ȅǿǻц ǼǽǻǱȀǷǿȈц Ǿц ǺǵǴǷǵǹц Ǿǻ-
ǱǲǽǳǭǺǵǲǹц ǳǵǽǭц ǵц ǾǻǸǵц ǼǻǸǲǴǺȈц ǱǸȌц ǾǲǽǱȃǭц ǵц ǱǸȌц ǴǱǻǽǻǯȉȌц
ǯц ȃǲǸǻǹ.ц ǚǻ,ц Ǽǻц ǼǽǭǯǱǲц ǰǻǯǻǽȌ,ц Ǻǵц ǻǱǺǭц ǵǴц ȊǿǵȂц ǽǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵǶц
Ǻǲц ǻǾǺǻǯǭǺǭц Ǻǭц ǱǻǾǿǻǯǲǽǺȈȂц ǺǭȀȄǺȈȂц ǱǭǺǺȈȂ,ц ǭц ǸȋǱǵц ǼǸǭǿȌǿц
Ǵǭц Ȋǿǻц Ǿǯǻǵǹц ǴǱǻǽǻǯȉǲǹ.ц ǏǹǲǾǿǻц ǿǻǰǻц ȄǿǻǮȈц ǵǴȀȄǭǿȉц ǾǵǸȉǺȀȋц
ǿǽǭǺǾȁǻǽǹǭȃǵȋц ǼǵȆǲǯǻǰǻц ǸǭǺǱȅǭȁǿǭ,ц ǰǱǲц ǼǻȌǯǵǸǵǾȉц ǾǻǹǺǵ-
ǿǲǸȉǺȈǲц ǵǺǰǽǲǱǵǲǺǿȈц ǵц ǾǵǸȉǺǭȌц ǻǮǽǭǮǻǿǷǭц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯ,ц ǼǻǾǸǲǱ-
Ǻǵǲц ǼȌǿȉǱǲǾȌǿц Ǹǲǿц ǵǸǵц ǻǷǻǸǻц ǿǻǰǻц ǱǵǲǿǻǸǻǰǵȌц ǴǭǺǵǹǭǲǿǾȌц ǿǲǹ,ц
ȄǿǻцǱǵǾǷǽǲǱǵǿǵǽȀǲǿцȃǲǸȈǲцǰǽȀǼǼȈцǺǲǻǮȂǻǱǵǹȈȂцǯǲȆǲǾǿǯ,цǿǭǷǵȂц
ǷǭǷц ǳǵǽȈ,ц ǮǲǸǷǵ,ц ȀǰǸǲǯǻǱȈ.ц Ǖц Ȋǿǻц ǻǱǺǭц ǵǴц ǰǸǭǯǺȈȂц ǲǲц ǻȅǵǮǻǷ.

ǬǽȄǲц ǯǾǲǰǻц ǼǻǱǹǲǺǭц ǼǻǺȌǿǵǶц ǯǵǱǺǭц Ǻǭц Ǽǽǵǹǲǽǲц ǳǵǽǻǯ,ц Ƿǻ-
ǿǻǽȈǲц Ǻǭц ǼǽǻǿȌǳǲǺǵǵц ǱǲǾȌǿǵǸǲǿǵǶц ǺǭȂǻǱȌǿǾȌц Ȁц ǾǼǲȃǵǭǸǵǾǿǻǯц
Ǽǻц ǼǵǿǭǺǵȋц «Ǻǭц ǼǸǻȂǻǹц ǾȄǲǿȀ».ц ǛǾǻǮǲǺǺǻц ǾǵǸȉǺǻц Ǽǽǻǿǵǯц ǺǵȂц
ǯȈǾǿȀǼǭǸǭц ǍǹǲǽǵǷǭǺǾǷǭȌц ǷǭǽǱǵǻǸǻǰǵȄǲǾǷǭȌц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌ,ц Ȅǿǻц Ǻǲц
ǹǻǰǸǻцǼǻǸǻǳǵǿǲǸȉǺǻцǾǷǭǴǭǿȉǾȌцǺǭцǴǱǻǽǻǯȉǲцǺǭǾǲǸǲǺǵȌ.цǜǽǻȃǲǾǾц
«ǱǵǾǷǽǲǱǵǿǭȃǵǵ»ц ǺǭǾȈȆǲǺǺȈȂц ǳǵǽǻǯ,ц ǿǭǷǵȂ,ц ǷǭǷц ǯц ǾǸǵǯǻȄǺǻǹц
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ǹǭǾǸǲ,цǺǲǽǭǴǽȈǯǺǻцǾǯȌǴǭǺцǾцǿǲǹ,цȄǿǻцǯцǼǽǻǱȀǷǿȈцǾǿǭǸǵцǱǻǮǭǯǸȌǿȉц
ǵǾǷȀǾǾǿǯǲǺǺȈǲцǿǽǭǺǾǳǵǽȈ.цǚǭцǼǽǻǿȌǳǲǺǵǵцǱǲǾȌǿǵǸǲǿǵǶцǍǹǲǽǵ-
ǷǭǺǾǷǭȌц ǷǭǽǱǵǻǸǻǰǵȄǲǾǷǭȌц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌц ǺǲǰǸǭǾǺǻц ǼǻǱǱǲǽǳǵǯǭǸǭц
ȀǼǻǿǽǲǮǸǲǺǵǲц ǿǽǭǺǾǳǵǽǻǯ,ц ǯц ȄǭǾǿǺǻǾǿǵц ǹǭǽǰǭǽǵǺǭ,ц ǴǭȌǯǸȌȌ,ц Ȅǿǻц
Ȋǿǻц Ǽǻǹǻǳǲǿц ǾǻǷǽǭǿǵǿȉц ǽǵǾǷц ǯǻǴǺǵǷǺǻǯǲǺǵȌц ǾǲǽǱǲȄǺȈȂц ǴǭǮǻ-
ǸǲǯǭǺǵǶ.ц ǛǱǺǭǷǻц ǿǲǼǲǽȉц ǹȈц ǴǺǭǲǹ,ц Ȅǿǻц ǿǽǭǺǾǳǵǽȈц ǽǭǴǽȀȅǭȋǿц
ǭǽǿǲǽǵǵц ǵц Ǿǭǹǵц ǯȈǴȈǯǭȋǿц ǮǻǸǲǴǺǵц ǾǲǽǱȃǭ.ц ǛǱǵǺц ǵǴц ȊǷǾǼǲǽǿǻǯц
Ǽǻц ǯǻǼǽǻǾǭǹц ǼǵǿǭǺǵȌц ǵǴц ǐǭǽǯǭǽǱǾǷǻǰǻц ȀǺǵǯǲǽǾǵǿǲǿǭц ǾȄǵǿǭǲǿ,ц
Ȅǿǻц ǼǻȌǯǸǲǺǵǲц ǿǽǭǺǾǳǵǽǻǯц —ц ǾǭǹǭȌц ǹǭǾȅǿǭǮǺǭȌц ǷǭǿǭǾǿǽǻȁǭц
ǯц ǵǾǿǻǽǵǵц ǼǵȆǲǯǻǶц ǼǽǻǹȈȅǸǲǺǺǻǾǿǵ,ц ǳǲǽǿǯǭǹǵц ǷǻǿǻǽǻǶц ǲǳǲ-
ǰǻǱǺǻцǾǿǭǺǻǯȌǿǾȌцǿȈǾȌȄǵцȄǲǸǻǯǲǷ.цǞǲǶȄǭǾцǍǹǲǽǵǷǭǺǾǷǭȌцǷǭǽǱǵǻ-
ǸǻǰǵȄǲǾǷǭȌц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌц ǻǿǷǭǴǭǸǭǾȉц ǻǿц ǷǽǵǿǵǷǵц ǿǽǭǺǾǳǵǽǻǯ,ц Ǻǻц
Ǽǻ-ǼǽǲǳǺǲǹȀц ǾǻǯǲǿȀǲǿц ǾǻǷǽǭǿǵǿȉц ǯц ȃǲǸǻǹц ȀǼǻǿǽǲǮǸǲǺǵǲц ǺǭǾȈ-
ȆǲǺǺȈȂцǳǵǽǻǯцǵцǵǾǼǻǸȉǴǻǯǭǿȉцǯǹǲǾǿǻцǺǵȂцǼǻǸǵǺǲǺǭǾȈȆǲǺǺȈǲц
ǳǵǽȈц ǯц ǽǭǾǿǵǿǲǸȉǺǻǹц ǹǭǾǸǲ.ц ǚǻц Ȋǿǭц ǽǲǷǻǹǲǺǱǭȃǵȌц ǻǾǺǻǯǭǺǭц Ǻǭц
ǾǿǭǽȈȂцǺǭȀȄǺȈȂцǱǭǺǺȈȂ.цǑǸȌцǼǻǱǿǯǲǽǳǱǲǺǵȌцǾǯǻǲǶцǼǻǴǵȃǵǵцǭǾ-
ǾǻȃǵǭȃǵȌц ǵǾǼǻǸȉǴȀǲǿц ȄǲǿȈǽǲц ǵǾǾǸǲǱǻǯǭǺǵȌ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǻǿǺǻǾȌǿǾȌц
Ƿц 1960-ǹц ǵц 1970-ǹц ǰǻǱǭǹц ǵ,ц ǾǻǰǸǭǾǺǻц ǾǿǭǺǱǭǽǿǭǹц ǺǭȀǷǵц ǻц Ǽǵǿǭ-
Ǻǵǵ,ц ǾȄǵǿǭȋǿǾȌц ȀǾǿǭǽǲǯȅǵǹǵ.ц ǗǭǷц ǼǻǷǭǴǭǸǻц ǹǭǾȅǿǭǮǺǻǲц ǵǾǾǸǲ-
ǱǻǯǭǺǵǲц ǹǲǱǵȃǵǺǾǷǻǰǻц ǳȀǽǺǭǸǭц Lancet,ц ǯц Ƿǻǿǻǽǻǹц ȀȄǭǾǿǯǻǯǭǸǵц
ǮǻǸǲǲц135цǿȈǾȌȄцȄǲǸǻǯǲǷцǵǴц18цǾǿǽǭǺцǺǭцǼȌǿǵцǷǻǺǿǵǺǲǺǿǭȂ,цǽǵǾǷц
ǯǻǴǺǵǷǺǻǯǲǺǵȌц ǾǲǽǱǲȄǺǻ-ǾǻǾȀǱǵǾǿȈȂц ǴǭǮǻǸǲǯǭǺǵǶц ǵц ǾǹǲǽǿǺǻǾǿȉц
ǯц ǽǲǴȀǸȉǿǭǿǲц ȊǿǵȂц ǮǻǸǲǴǺǲǶц Ǻǲц ǴǭǯǵǾȌǿц ǻǿц ȀǼǻǿǽǲǮǸǲǺǵȌц ǳǵǽǻǯц
ǸȋǮǻǰǻцǯǵǱǭцǵцǻǮȆǲǰǻцǻǮȇǲǹǭцǼǻǿǽǲǮǸȌǲǹȈȂцǳǵǽǻǯ.цǛǷǭǴǭǸǻǾȉ,ц
ȄǿǻцǺǭǾȈȆǲǺǺȈǲцǳǵǽȈ,цǺǭǼǽǻǿǵǯ,цǾǺǵǳǭȋǿцǽǵǾǷцǵǺǾȀǸȉǿǭ5.цǗǻǰ-
ǱǭцȌцǼǻǼǽǻǾǵǸǭцǼǽǲǱǾǿǭǯǵǿǲǸǲǶцǭǾǾǻȃǵǭȃǵǵцǼǽǻǷǻǹǹǲǺǿǵǽǻǯǭǿȉц
Ȋǿǵц ǱǭǺǺȈǲ,ц ǻǺǵц ǾǻǾǸǭǸǵǾȉц Ǻǭц ǿǲц ǳǲц ǵǾǾǸǲǱǻǯǭǺǵȌ,ц Ǻǭц ǷǻǿǻǽȈȂц
ǮȈǸǭц ǼǻǾǿǽǻǲǺǭц ǵȂц ǼǻǴǵȃǵȌц ǵǴǺǭȄǭǸȉǺǻ.ц ǚǭц ǼǽǻǿȌǳǲǺǵǵц Ǳǲ-
ǾȌǿǵǸǲǿǵǶц ǭǾǾǻȃǵǭȃǵȌц ǿǭǷǳǲц ǾǻǯǲǿǻǯǭǸǭц ǸȋǱȌǹц ǴǭǹǲǺȌǿȉц ǳǵǽȈц
ǺǭцȀǰǸǲǯǻǱȈ,цǷǻǿǻǽȈǲцǾǻǱǲǽǳǭǿǾȌ,цǺǭǼǽǵǹǲǽ,цǯцǹǭǷǭǽǻǺǭȂ,цȂǸǲǮǲц
ǵцǽǭǴǸǵȄǺȈȂцǾǺǲǷǭȂцǺǭцǻǾǺǻǯǲцǴǸǭǷǻǯ.цǛǿȄǭǾǿǵцǵǴ-ǴǭцȊǿǻǶцǽǲǷǻ-
ǹǲǺǱǭȃǵǵцǹȈцǺǭǮǸȋǱǭǲǹцǾǲǰǻǱǺȌцǽǻǾǿцǴǭǮǻǸǲǯǭǲǹǻǾǿǵцǻǳǵǽǲǺǵ-
ǲǹцǵцǱǵǭǮǲǿǻǹ.цǏǼǽǻȄǲǹ,цǾǲǶȄǭǾцǻǽǰǭǺǵǴǭȃǵȌцǼǽǵǴǺǭǲǿ,цȄǿǻцȊǿǻǿц
ǾǻǯǲǿцǺǲцǺǭȂǻǱǵǿцǼǻǱǿǯǲǽǳǱǲǺǵȌцǯцǺǻǯȈȂцǺǭȀȄǺȈȂцǱǭǺǺȈȂ.цǗǭǷц
ǮȈц ǿǻц Ǻǵц ǮȈǸǻ,ц ǾǲǽǱȃǲц Ǿц ǰǭǸǻȄǷǻǶц Heart-Checkц Ǳǻц ǾǵȂц Ǽǻǽц Ƿǽǭ-
ǾȀǲǿǾȌц Ǻǭц ȀǼǭǷǻǯǷǭȂц ǺǲǾǷǻǸȉǷǵȂц ǾǻǿǲǺц ǻǮǽǭǮǻǿǭǺǺȈȂц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯц
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Ǿц ǺǵǴǷǵǹц ǾǻǱǲǽǳǭǺǵǲǹц ǳǵǽǭ,ц ǷǻǿǻǽȈǲц ǹǻǳǺǻц ȀǯǵǱǲǿȉц ǾǲǰǻǱǺȌц
ǯцǹǭǰǭǴǵǺǲ.цǛǱǵǺцǵǴцǾǭǹȈȂцȌǽǷǵȂцǼǽǵǹǲǽǻǯцǿǭǷǵȂцǼǽǻǱȀǷǿǻǯц—ц
ȌǵȄǺȈǶцǮǲǸǻǷцEggцBeaters,ц ǷǻǿǻǽȈǶцǵǾǼǻǸȉǴȀǲǿǾȌцǷǭǷцǴǭǹǲǺǵǿǲǸȉц
ȃǲǸȉǺǻǰǻц Ǿǯǲǳǲǰǻц ȌǶȃǭ.ц ǚǻц ǰǸȀǼǻц ǮȈǸǻц ǮȈц ǱȀǹǭǿȉ,ц Ȅǿǻц Ȋǿǻц Ǯǻ-
Ǹǲǲц ǼǻǸǲǴǺǭȌц ǭǸȉǿǲǽǺǭǿǵǯǭц ǺǭǿȀǽǭǸȉǺǻǹȀц ǼǽǻǱȀǷǿȀ.ц Ǖц ǴǱǲǾȉц ǹȈц
ǯǻǴǯǽǭȆǭǲǹǾȌц Ƿц ǹǻǲǶц ǿǲǻǽǵǵц ȃǲǸȉǺǻǰǻц ȌǶȃǭ.

ǬǶȃǻц—цǵǱǲǭǸȉǺȈǶцǼǽǻǱȀǷǿ,цǮǻǰǭǿȈǶцǵǾǿǻȄǺǵǷцǼǵǿǭǿǲǸȉǺȈȂц
ǯǲȆǲǾǿǯ,ц ǾǮǭǸǭǺǾǵǽǻǯǭǺǺȈǶц ǵц ǼǻǸǺǻȃǲǺǺȈǶ.ц Ǐц ǷǻǺȃǲц ǷǻǺȃǻǯ,ц
ǯц Ǻǲǹц ǾǻǱǲǽǳǭǿǾȌц ǯǾǲц ǺǲǻǮȂǻǱǵǹȈǲц ǯǲȆǲǾǿǯǭц ǱǸȌц ǽǭǴǯǵǿǵȌц ȃȈ-
ǼǸǲǺǷǭ.ц ǘȋǱǵц ǲǱȌǿц ȌǶȃǭц ǮǻǸǲǲц 4000ц Ǹǲǿ,ц Ǿц ǿǻǰǻц ǹǻǹǲǺǿǭ,ц ǷǭǷц
ǮȈǸǭц ǻǱǻǹǭȅǺǲǺǭц ǷȀǽǵȃǭ.ц юǑǸȌц ǾǽǭǯǺǲǺǵȌц —ц ǴǭǹǲǺǵǿǲǸȉц ȌǶȃǭц
Eggц Beatersц ǹȈц ȀǼǻǿǽǲǮǸȌǲǹц ǯц ǼǵȆȀц ǻǷǻǸǻц 45ц Ǹǲǿ.ц ǏǻǻǮȆǲц ǯǾǲц
ǼǽǻǱȀǷǿȈ,цǷǻǿǻǽȈǲцǹȈцǲǱǵǹцǹǲǺȉȅǲцǾǿǭцǸǲǿ,цǺȀǳǺǻцǾȄǵǿǭǿȉцȊǷǾ-
ǼǲǽǵǹǲǺǿǭǸȉǺȈǹǵ.яц ǑǲǹǻǺǵǴǭȃǵȌц Ȍǵȃц ǵц ǻǿǷǭǴц ǻǿц ǺǵȂц ǯц ǼǻǸȉǴȀц
ǵǾǷȀǾǾǿǯǲǺǺȈȂц ǴǭǹǲǺǵǿǲǸǲǶц ǰǻǯǻǽǵǿц ǻц ǿǻǹ,ц Ȅǿǻц ǹȈц ǼǻȄǿǵц ǴǭǮȈ-
Ǹǵ,ц ǺǭǾǷǻǸȉǷǻц ȃǲǺǺȈц ǺǭǿȀǽǭǸȉǺȈǲц ǼǽǻǱȀǷǿȈ,ц ǷǻǿǻǽȈǹǵц ȄǲǸǻǯǲǷц
ǼǵǿǭǲǿǾȌц Ǻǭц ǼǽǻǿȌǳǲǺǵǵц ǺǲǾǷǻǸȉǷǵȂц ǿȈǾȌȄǲǸǲǿǵǶ.ц ǛǿǷǭǴȈǯǭǿȉǾȌц
ǻǿц ǳǲǸǿǷǭ,ц «ǱǯǵǰǭǿǲǸȌ»ц ȌǶȃǭ,ц ǼǽǻǾǿǻц ǰǸȀǼǻц —ц ǯц Ǻǲǹц ǾǻǱǲǽǳǭǿǾȌц
ǯǵǿǭǹǵǺȈцB,цK,цD,цǾǲǸǲǺцǵцǮǲǸǻǷ.цǗǾǿǭǿǵ,цǯцȃǲǸȉǺǻǹцȌǶȃǲцǼǽǲǱ-
ǾǿǭǯǸǲǺǻцǼǽǭǷǿǵȄǲǾǷǵцǵǱǲǭǸȉǺǻǲцǱǸȌцȄǲǸǻǯǲǷǭцǾǻǻǿǺǻȅǲǺǵǲцǭǹǵ-
ǺǻǷǵǾǸǻǿ6.цǓǲǸǿǻǷцǾǻǱǲǽǳǵǿцǹǺǻǰǻцǼǵǿǭǿǲǸȉǺȈȂцǯǲȆǲǾǿǯ,цǺǲǻǮ-
ȂǻǱǵǹȈȂцǱǸȌцǽǭǮǻǿȈцǾǲǽǱȃǭ.цǚǭǼǽǵǹǲǽ,цǮǲǿǭǵǺ,цǷǻǿǻǽȈǶцǾǺǵǳǭǲǿц
ǯцǷǽǻǯǵцȀǽǻǯǲǺȉцǰǻǹǻȃǵǾǿǲǵǺǭ.цǪǿǭцǭǹǵǺǻǷǵǾǸǻǿǭ,цǰǻǹǻȃǵǾǿǲǵǺ,ц
ǯцǮǻǸȉȅǵȂцǷǻǸǵȄǲǾǿǯǭȂцǹǻǳǲǿцǯȈǴǯǭǿȉцǽǭǴǽȀȅǲǺǵǲцǾǿǲǺǻǷцǾǻǾȀ-
Ǳǻǯц ǵц ȀǯǲǸǵȄǵǯǭǲǿц ǽǵǾǷц ǯǻǴǺǵǷǺǻǯǲǺǵȌц ǾǲǽǱǲȄǺȈȂц ǴǭǮǻǸǲǯǭǺǵǶ,ц
ǻǾǿǲǻǼǻǽǻǴǭ,цǮǻǸǲǴǺǵцǍǸȉȃǰǲǶǹǲǽǭ,цǽǭǷǭ,цǭцǿǭǷǳǲцǱǲȁǲǷǿǻǯцǺǲǽǯ-
ǺǻǶцǿǽȀǮǷǵ.цǏцȌǶȃǲцǿǭǷǳǲцǹǺǻǰǻцȂǻǸǵǺǭ,цǻȄǲǺȉцǯǭǳǺǻǰǻцȊǸǲǹǲǺǿǭц
ǯц ǾǻǾǿǭǯǲц ǷǸǲǿǻȄǺǻǶц ǹǲǹǮǽǭǺȈ,ц ǺǲǻǮȂǻǱǵǹǻǰǻц ǱǸȌц ǺǻǽǹǭǸȉǺǻǶц
ǽǭǮǻǿȈцǹǻǴǰǭцǵцǽǭǴǯǵǿǵȌцǹǻǴǰǭцȊǹǮǽǵǻǺǭ.цǜǻȊǿǻǹȀцǻǾǻǮǲǺǺǻцǯǭǳ-
ǺǻцǲǾǿȉцȌǶȃǭцǯǻцǯǽǲǹȌцǮǲǽǲǹǲǺǺǻǾǿǵцǵцǰǽȀǱǺǻǰǻцǯǾǷǭǽǹǸǵǯǭǺǵȌ.ц
ǏцȌǶȃǲцǾǻǱǲǽǳǵǿǾȌцǹǺǻǰǻцǭǺǿǵǻǷǾǵǱǭǺǿǻǯ,цǺǭǼǽǵǹǲǽ,цǰǸȀǿǭǿǵǻǺ,ц
ǷǻǿǻǽȈǶц Ǽǻǹǻǰǭǲǿц ǯц ǮǻǽȉǮǲц Ǿц ǽǭǷǻǹ.ц ǓǲǸǿǻǷц Ǯǻǰǭǿц ǷǭǽǻǿǵǺǻǹ,ц
ǸȋǿǲǵǺǻǹцǵцǴǲǭǷǾǭǺǿǵǺǻǹ,цǻǺцǼǻǸǲǴǲǺцǱǸȌцǰǸǭǴцǵцǼǽǲǱǻǿǯǽǭȆǭǲǿц
ǯǻǴǺǵǷǺǻǯǲǺǵǲцǽǭǷǭцǿǻǸǾǿǻǶцǷǵȅǷǵ.цǬǶȃǻц—цǻǱǵǺцǵǴцǽǲǷǻǽǱǾǹǲ-
Ǻǻǯц ǾǽǲǱǵц ǼǽǻǱȀǷǿǻǯц Ǽǻц ǾǻǱǲǽǳǭǺǵȋц ǮǵǻǿǵǺǭ,ц ǵǸǵц ǯǵǿǭǹǵǺǭц
B,ц ǺǲǻǮȂǻǱǵǹǻǰǻц ǱǸȌц ǴǱǻǽǻǯȉȌц Ƿǻǳǵ,ц ǯǻǸǻǾц ǵц ǺǲǽǯǺǻǶц ǾǵǾǿǲ-


